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Увлеченно в арианты движений, что уже 
само является нач ) | они получают первые элементы знаний 
о самомассаже, акупунктуре, о медицинской помощи, оторую могут оказать своим товарищам. 
Это развивает в них чувство доброты, отзывчивость на чужую боль. В процессе игры дети 
«плачут» и смеются, могут вволю покричать и погримасничать, свободно выражая свои эмоции, 
они полностью раскрепощены и не думают, о терапевтическом эффекте, которые дают эти 70 
упражнений. Для них это только игра, а в результате, кроме радостного настроения и хорошей 
мышечной нагрузки, дети, рожденные самыми совершенными существами на Земле, обретают 
ВНОВЬ утерянные, подчас по давлением взрослых, умиротворенность, внутреннюю свободу, откры- 
тость в восприятии бытия и, как маленькие волшебники, несут эти качества к нам в семью, делая 
нас -- взрослых добрее, мягче и светлее. 

Очень добрые рисунки к книге впервые сделала инженер из Дубны, мама 3-х детей Нина 
Никифорова. 

Очень серьезные люди рекомендовали методику к распространению. Методика опробована 
в детском саду поселка Жезскент Семипалатинской области и награждена медалью ВДНХ. 


(2 р А. Шкода, 
| председатель Дубнинской Ассоциации культурных инициатив, 
действительный член Академии духовного единения мира. 


Быть здоровым — это естественное стремление человека. Здоровье означает не просто 
‚ отсутствие болезней, но и физическое, психическое и социальное благополучие. | 
Здоровый и духовно развитый человек счастлив -- он отлично себя чувствует, получает 
Удовлетворение от своей работы, стремится к самосовершенствованию, достигая неувядающей 
молодости духа и внутренней красоты. Великие поэты, вдохновляющие нас гимном прекрасному, 
часто отождествляют красоту и здоровье. Целостность, гармония человеческой личности проявля- 
ется прежде всего во взаимосвязи и взаимодействии психических и физических сил организма, 
гармония самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек 
надолго сохраняет молодость, продолжая сознательную деятельность, не позволяя «душе» ленить- 
ся. 
Такого человека мы и должны создавать и воспитывать, начиная с самого раннего детства. 
И для этого в настоящее время есть различные пути и возможности. 
Предлагаемая система занятий комплексно воздействует на развитие ребенка. 


Все Упражнения. и. игры проводятся в свободном темпе, без принуждения. Дети, по каким-либо 
причинам не желающие выполнять упражнения могут просто наблюдать или выполнять частично. 
Дыхание при выполнении упражнений свободное, но с детьми 4-5 лет можно уже проводить 
задержку дыхания в игровых моментах. Дозировка и темп зависят от возраста, количества детей, 
настроения на данный момент. 5 
Основной. Целью проведения этих игровых упражнений являются профилактика простудных 
заболеваний, закаливание детей. 
: Подводить, детей к сознательному умению быть здоровым, внимательным, чутким. 
ждаться от стрессов, перенапряжения, дать необходимые умения проведения 


Выполняется лёжа. Тянем левую ногу пяточкой вперед, левую руку вверх вдоль 
туловища на вдохе. Задерживаем дыхание и на выдохе произносим: «ИД-Д-А». Это 
должно вызвать чувство удовлетворения от растяжки мышц. 

(Происходит прочистка левого энергетического канала.) 


( Й вдохе. 
Тянем правую ногу пяточкой вперед, правую руку вверх, вдоль туловища на вд 
Задерживаем дыхание и на выдохе произносим: «Пингалла». 
(Прочистка правого энергетического канала.) 


Тянем обе ноги пяточками вперед и двумя руками вверх вдоль тела. Задерживаем 
дыхание и на выдохе произносим: «Шусумна». 


“(Прочистка центрального энергетического канала.) 


2. Массаж живота’ 


(Скульптор: замешивает глину) 


Поглаживаем область грудной клетки со словами: «Я милая, чудесная,. 
прекрасная». ~ 
(Воспитываем бережное отношение к своему телу, учим любить себя.) 


4. Заводим машину 


Выполняется сидя. Ставим-пальчики на середину грудины от вилочковой железы вниз 
8 точек и БЕН 이 движениями по часовой стрелке заводим машину со звуком 
«Ж...Ж...Ж...». Затем то же против часовой стрелки. 

ен на точку между, грудными отделами со звуком «ПИ... 

(сигнал, что машина завелась.) 


Поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку, вытягиваем шею, похлопываем 
по подбородку, любуемся длинной, красивой шеей лебедя. 


6. «Чебурашка» 


Лепим уши для Чебурашки, поглаживаем ушные раковины, лепим ушки внутри по 
бороздкам. | 


А 


(Воздействуем на точки кишечника, выходящие на ушные раковины.) 


Прорабатываем активные точки на голове сильным нажатием пальчиков (моем голо- 
ву). Как граблями ведем, к середине головы, затем расчесываем пальчиками волосы, 
спиральными движениями ведем от висков к затылку, 


. -8. Лепим красивое лицо 


Поглаживаем лоб, щеки, крылья носа, чтобы кожа была упругой. 
` Надавливаем пальчиками активные точки переносицы, середину бровей, разглаживаем 
брови, глаза, похлопываем по щекам, подёргиваем нос. 


МУ 


00 Ме 


Лепим красивый нос для Буратино. 
Буратино рисует носом «солнышко», «морковку», «домик». 


При этом у детей появляется радостное ошушение от медленных и плавных движений 
шеи. 


Упражнение дает терапевтический эффект для шейного отдела. 


10. Массаж рук. 


ғ) 


рем «рукой-мочалкой» всю руку до плеча, 
ильно нажимаем на мышцы плеча, предплечья, 
‹смываем водичкой мыло» — ведем одной рукой 
| вдоль второй руки вверх и затем ладошкой вниз, 
_ стряхиваем «воду». 

При этом происходит возбуждение мышц рук 
и прочистка энергетических каналов рук. 


11. Массаж ног 


27 


Подтягиваем к себе стопу левой ноги, разминаем пальцы. М 
Подушечками пальцев сильно нажимаем на пятку, растираем стопу, похлопываем го 
пяткам ребром ладони, стопой делаем ` вращательные движения, вытягиваем впере/ 


пальцы, затем пятку. 


12. Игра «Покачай малышку» 


Сидя прижимаем к груди стопу ноги, укачива- 
ем «малышку», касаемся лбом колена и стопы 
ноги. Поднимаем «малышку» выше головы, дела- 
ем вращательные движения вокруг лица. Это 
упражнение развивает гибкость суставов ног. 
дает чувство радости от гармоничного движения 

- ног. 


13. Качалочка 


~ 


ЛЕжа на спине, подтянуть за колени ноги к животу. 
Раскачиваться вдоль позвоночника, затем с бока на бок (боковая качалочка). Происхо- 
дит улучшение работы позвоночных Дисков, выведение шлаков из организма. 


г 
) 


о 


Лёжа 
а АХ р педали велосипеда со звуковым сопровождением (ж-ж-ж). 
у т кровообрашение в ногах, восстанавливает работу кишечника. 


« . 5 


Часть П 


УЛУЧШИМ ОСАНКУ 


Встать вплотную к стене, стопы сом- 
кнуть, втянуть живот, голова касается 
стены, глаза закрыты, затем походить 
с гордо поднятой головой, плечи немно- 
го откинуты, живот подтянут. 

(Укрепление мышц спины и брюш- 
ного пресса). 

Сидеть по-турецки (согнутые ноги 
лежат на полу, стопы сложены, шея 
вертикально), 20 — 30 сек, дыхание 


произвольное. 


Поза «священной коровы» — сложить за спиной ладони пальцами вверх (шея верти- 
кально). Чередовать это упражнение сидя и во время ходьбы. 


«Птица перед взлетом» 


Стоя подьштать спокойно, 
затем наклон вперед, ноги не 
сгибаем, голова вперед, руки 
за спиной, подняты вверх 
с напряжением как крылья. 
Уронили голову, руки рассла- 
бленно упали вниз и висят 
свободно (5 — 6 сек). 

Это упражнение позволяет 
научить детей напрягать 
и расслаблять мышцы спины. 


Ребенок садится на стул 
правым боком к спинке, упи- 
раясь ‘бедром и коленом 
В спинку стула. Обеими рука- 
ми берется за спинку стула 
и поворачивается влево до 
предела, «кто там?», возвра- 
щается в исходное положение 
расслабляясь. При этом про- 


” исходит освобождение нер" 


вных корешков позвоночни- 
ка. Затем, сев правым боком, 
поворачивается в правую сто: 
рону," 


Вдох свободный, на выдохе 
звук «З-зз». Представляем, 
‘что пчёлка села на нос, на 
руку, на ногу. 

(Учит детей направлять 
дыхание и внимание на опре- 
делённый участок тела.) 


Остров плакс. 


Путешественник попал на Волшебный остров, где живут одни плаксы. Он Сдарлетея 
е То одного; ТО другого, но дети-плаксы отталкивают его и продолжают 521224 
тн этом головы подняты, брови сведены, уголки губ опущены, всхлипывание вздох 


выдоха (3 — 5 мин.). 
(Происходит насышение крови кислородом.) 


0 


Подул холодный северный ветер — дети съёжились в комочки. 


Выглянупо летнее солнышко, можно загорать. Дети расслабились, оомахиваются 


платочками (2--3 раза). 
Напряжение и расслабленне мышц туловица. 


Иғра «Шарик» 


Один ребенок имитиру- 
ет работу насоса со звуко- 
вым сопровождением. 

Остальные дети пред- 
ставляют себя воздушны- 
ми шариками, которые 
надуваются воздухом, по- 
степенно поднимая руки 
вверх, надувая щеки. 

Напряжение в руках, 
ногах, мышцах шеи, лица 
достигает предела. 
Шарик лопнул. И дети 
‚Медленно расслабляют 
мышцы и в расслаблен- 
ном состоянии потихонь- 
ку опускаются на пол. 


пети стоят в расслабленном состоянии, руки свободно свисают. 

Под текст дети делают повороты, руки болтаются свободно, как у тряпичной куклы. 

(Можно при этом слегка ударять по пояснице в области почек.) 
Шалтай-балтай 
Сидит на стене, 
Шалтай-балтай 
_Свалился во 086. ; 


Дети в расслабленном состоянии медленно опускаются на пол. 


Игра «Зернышко» 


Ребенок калачиком свернулся, сжался, но вот 

 пригрело солнышко, полил дождик, «зернышко» 
зевает широко, с удовольствием начинает дви- 
_гаться, затем медленно потягивает ножки-кореш- 
ки и ручки-росточки и начинает поворачиваться, 

поднимаясь росточками к солнышку. 


/ 
ЖА Ө 


т 
қ 


«Кошечка проползает под: забором». Ребенок медленно опускается на локти, ягодица- 
ми садится на ноги и медленно, опустив голову, имитирует продвижение под забором, 
ложится животом на пол и поднимается на вытянутых руках. и выходит в позу «змеи». 


; Поза «змеи» 


«Змея» плотно прижата животом к полу, упор на вытянутых руках. Голова гордо 


поворачивается влево-вправо (шипит). 
Упражнение тонизирует и является профилактическим при заболевании почек. 


Исходное положение упор на руках и ногах. Ягодицы подняты вверх. Собачка лает, 
виляет хвостиком. Во время виляния хвостиком ягодички движутся влево и вправо. 
Укрепляются мышцы рук, ног, улучшается кровоснабжение. 


74 


Исходное положение. Встать на колени, опираясь прямыми руками о пол, колени 
слегка расставлены, руки на ширине плеч. 
Опустить таз на ноги, голову прижать к груди, расслабиться. 
«Кошечка спит», мурлычет. : 
«Кошечка увидела собачку», ребенок встает в и:п., затем, опустив голову, выгибает 
спину, живот (ш-ш-ш), возвращается в и.п. 
у (Улучшает. остояние поясничного отдела, позвоночника и мышц живота, согревает. 
Если поза «кошечки» выполнена из положения руки согнуты в локтях, то улучшает 
‘состояние грудного отдела.) ! ; 


Ұс 


1111 Сидя на пятках, язык прижат к нёбу под зубами. «Лев ищет добычу» -- ребенок 
позорачивается в левую сторону до предела, одновременно двигая язык за зубами 
Б сторону позорота, как бы заглатывая его. Возврат в и.п., то же в правую сторону. 

«Лев нашел добычу» — ребенок встает на колени, пальцы согнуты, как когти, сильно 
запряжены (или сжаты в кулаки). Глаза смотрят вверх, лев рычит, днем — со звуком, 
зозьк — беззвучно (на выдохе). (Повторить 2—4 раза.) 

Упражнение оказывает положительное воздействие на голосовые связки, миндалины 
и иитовидную железу. 2 


Цель.- научить детей дышать через нос, подготовить к "ОБЖ 
упражнениям, При этом осуществляется профилактика заболеваний верхних дыхатель- 


ных путей. 


1. Шогладить нос (боковые его части) от кон- 
чика к переносице — вдох. Вдох левой ноздрей, 
правая закрыта, выдох правой (при этом закры- 
вается левая). На выдохе постукать по ноздрям (5 
раз). 

2. Сделать 8-- 10 вдохов и выдохов через пра- 
вую и левую ноздри, по очереди закрывая отды- 
хающую указательным пальцем. 

3. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно 
тянуть звуки «м-м-м», одновременно постукивать 
пальцем по крыльям носа, 

4. Закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть 
«Г-м-м-М», на выдохе то же самое, закрыв левую 
ноздрю. 

5. Энергично произносить «п-б», «п-б», «п-б». 
произношение этих звуков укрепляет мышцы 
губ. 


и.” | 
ожным дыхательным 


6. Энергично произносвилв «Т-Д», «Т-Д», «Т-Д». Шроизношение этих звуков укрепляет 


мышцы языка. 


7. Высунуть язык, энергично произносить «к-г», «н-г». Укрепляются мышцы полости 


е | 
‚Несколько раз Зевиуть и потянуться, 


С, стимулирует не только гортанно-глоточный аппарат, но и деятельность 


олонного меран а также снимает стрессовое состояние, 


Дети садятся по-турецки, расслабляются, готовясь к полёту: 
(Полат на Луну — на выдох дети тянут звук «а», медленно поднимая левую руку 


и медленно опускают. 
охе, но звук громче и длиннее, Достигаем Солнца 


вверх, достигая Луны, 
2 Полёт на Солнце — также на выд 


возвращаемся. 
м — на выдохе звук «а» нарастает по высоте и громкости. 


3. Полёт к инопланетяна 
омкость доходит до предела, словно выплеск. Появляется ощущение лёгкости, 


дости. 7. 
“(На выдохе достигается длительная задержка дыхания, укрепляются голосовые связки, 
время крика происходит выброс грязной энергии.) 


Е 
52 , Ө 


Полет самолёта 


Дети-самолеты «летают» со звуком «у». При выполнении пилотажа взлёт—звук 
напрвляется к голове, при посадке звук направляется к туловищу, 

Регулирует кровяное давление ребенка. 

(Учит дыханию в заданном направлении по представлению.) 


Упрямый ослик 


Выбираются «ослики» и «погонщики». «Ослики» весело бегут, но вдруг останавлива- 
ются, не хотят идти. «Погонщики» уговаривают «осликов», но те начинают кричать «и- 
а», «и-а», «и-а».. 

Что же ты хочешь, мой милый «и-а»? Сена, лепешек или молока? «Ослик» прекраша- 


ет кричать, получив желаемое. 
(Звуки «и» укрепляют связки. Люди, страдающие храпом, излечиваются). 


Плакса 


Ребенок «плачет» со звуком «ы». 
«Что ты плачешь «ы» да «ы»? 
Слёзы поскорей утри. 

Будем мы с тобой играть, 


Песни петь и танцевать». 
После чего «плакса» престает «плакать» и дети пляшут. 


(Звук «ы» снимает усталость головного мозга.) 


АМ «Кто знает больше добрых слов?» 
| / 


Выбирается ребенок и о нём высказываются все положительные качества. «Милый, 
добрый, хороший, родной, нежный, чудесный, прекрасный, очаровательный, замеча. 


тельный, ненаглядный...» ь 
Цель: обогатить словарный запас, уметь видеть доброе в окружающих. 
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«ЛЕЧИМСЯ САМИ» 


Я — доктор 2000 года 


Доктор» лечит больного пассами над головой, поглаживанием, сочувствием. «Док- 
ор» с твёрдым убеждением приказывает органам: 

— (Сердечко, милое, работай хорошо, ритмично, будь добрым: 

— Кровь, будь чистой, здоровой, промой все сосуды организма. 

| -- Животик, будь мягким, мой кишечник работай точно в нужное время. 


ом (вдох свободный, на выдохе медленно произно- 
). Одну руку поднимают вверх, другой закачиваю- 
едставит фантазия ребенка, затем произносятся 


Руками делаются пассы над стакан 
ся высоким нежным голосом «аум» 
цие движения над стаканом и то, что пр 
ова на выдохе: 

«Водичка чистая, здоровая, 
Этой заряженной водой дети полощ 


)жно салфеткой протирать больные места. 
— Постепенно температуру воды можно понижать, что способствует закаливанию (т.к. 


кое подсознание еще не закомплексовано, ребенок выполняет убежденно, что спо- 
вует саморегуляции организма.) Звук «аум» произносится свободно, без задержки 

10 ка) К о ар аст фантазия ребенка, с целью ощущения удовольствия от 
” 


гласных звуков. 


я всегда буду здоровым и весёлым, милым и красивым». 
ут горло, а если есть склонность к диатезам, то 


5. Игры «Поза кошечки, собачки, змеи». | 
6. «Факир» сидит по-турецки, спокойно и глуб. Д І 
‘одна рука внизу живота, вторая на лбу. Текст произнос 
свободное. ; т яз 
Я очень добрый человек. 
Всем детям в садике 
Я желаю здоровья. 
Мой животик теплый и мягкий, 
Как только захочу писать, 
Зазвонит колокольчик, и я проснусь. 
(Пальчиком руки, находящейся на лбу, 
ребенок слегка постукивает.) 
Моя постель будет сухой и чистой. 
Я совершенно уверен и спокоен. 
Я счастлив, все идет хорошо. 
‚Улыбаемся, несколько раз сжимаем и разжимаем кисти рук, открываем глаза. 


сән ЖАЛДАР А р | 
| ‘больные места смоченной салфеткой со словами: 
Р рь вы будете здоровыми и чистыми». 


щут горло и пьют воду со словами: «Водичка вкусная, полезная. Я совершенно 
оров» 4 


во ремя этой игры особое внимание уделить тому, чтобы дети как можно больше 
оизносили добрых, ласкательных слов во время поглаживания рук, ног, лица, тела. 

| «Милое, доброе, красивое, родное, нежное, чудесное, прекрасное...» и т.д. 

учит детей любить своё тело, бережно относиться к себе и окружающим). 

Ў р ] 


Игры для улучшения самочувствия у детей, 
склонных к частым простудным заболеваниям 


1. Упражнение для укрепления мышц шеи (повороты головы в стороны, вверх, вниз 
сопротивлением своим рукам). 
Поглаживание и похлопывание шеи и воротничковой зоны. 


^ 


һ2 


“ Игра «Буратино» (рисование носом с целью проработки шейных позвонков). 


2%) 


‚ Упражнение для укрепления мышц гортани. 
Игра «Лёвушка» — йоговское упражнение. 


4. Игры «Полёт самолета», «Покорители космоса». 
(Звуковые упражнения по ‘укреплению голосовых связок.) 

5. Закаливание: контрастные ванночки. Упражнения для ног: проработка стоп, паль- 
Чиков и пяточек, поглаживание, похлопывание. Игра «Покачаем малышку». 


6. Игра «Я — доктор 2000 года». 
Заряжают воду и полощут ею горло со словами: 
«Водичка вкусная, чистая, лечебная. Я совершенно здоров». 


7. Прогреваем горлышко наложением одной руки на горло, другой — на солнечное 
сплетение. 


Ж» Помощь при повышенном давлении 


“1. Наложить больному на позвоночник от верхнего вниз 8 пальцев обеих рук и по 
часовой стрелке в течение 20—30 сек вращательными движениями на точки позвоночни- 
= То же против часовой стрелки. 
7 2. С усилием растереть воротничковую зону от шеи к плечам и спине. 
3. Ребром ладони растереть спину сверху вниз (пилящие движения слева направо). 
4. Вставить указательные пальцы в ушные раковины и произвести 15 вращательных 
“движений в ушах. 
~ 50 Подышать одну минуту. брюшным дыханием. 


Как восстановить пониженное давление 


С ) 
Лечь животом на стул, опустив голову вниз и, уперев ее устойчиво между кистей рук, 
‘побыть в этом положении 1 мин. Ноги свободно висят. Или 1 мин полежать в позе 


: Ө 
П 


Неожидаяная головная боль 


1. Растереть ушные раковины и за ушами сделать массаж головы, погладить усиленно 
. Расте А Р 


? ‹ зону. 
воротничковую зон) о лнечном 3 — на бол З 
2. Приложить правую’ руку к солнечному сплетению, а левую — на больное место. 


Расслабиться и посидеть 15—20 мин с закрытыми глазами. д 

3 Сконцентрировать внимание на переносице, глубокий вдох (мысленно направляется 
струя воздуха в корень носа), задержка дыхания 30--60 сек, медленный выдох в больное 
место (виски, окружения глазных впадин, затылок). і 


Упражнен ия для глаз 


Движения зрачков влево-вправо, вверх-вниз круговые движения зрачками. 
Крепко зажмурить глаза на 10—20 сек. Ослабить мышцы, глаза открыть. Массаж 


глазных век подушечками пальцев. 


Укрепление мышц рук 


Руки вытянуть вперед и с напряжением повращать. Затем свободно уронить руки, 
отдохнуть. Имитация подъема тяжести, толкание невидимой стенки, расслабление. 


Отдых позвоночника 


1. Повороты на стуле (упражнения на осанку). 
2. Сидя в позе кучера. расслабляемся, глубокий вдох, задержка дыхания на 20—30 сек, 
выдох направляем в разные участки тела (болевые). 


Упражнения для ног 


ТЕ С напряжением поднимаемся на носочки (на 6--8 сек.), затем расслабляемся 
_ и опускаемся на пятки. 
2. Положить стопу левой ноги на колено правой. Над согнутой ногой проделать 
_ пассовые движения 8—10 раз, ‚затем поглаживающими движениями растереть. ногу. 
Провести ладонями снизу вверх по ноге словно надеваем чулок, затем сверху вниз 
и ‚сбросить © ноги энергию, сконцентрированную в руках. 
То же с правой ногой, 


Д Упражнение ДЛЯ профилактики возникновения 
еч мастопатин 


Руки сложены перед грудью ладошками друг к другу. Напряженными движениями 
с силой двигаем руками перед грудью слева направо и обратно. 2—3 раза в день по 1—2 


472; 


«ИСКУССТВО БЫТЬ СОБОЙ» 


Хотим ли мы быстро сбросить утомление. на- 
пряжение, волнение, скованность мысли? Побы- 
стрее прийти в себя? 

Полное расслабление мышц — неплохое сред- 
ство для самоуспокоения. ‹ 


1. Стоя или сидя, уроним голову на грудь, как 
это делает, засыпая, крайне усталый человек 
(поза кучера). В этой позе легко покачиваем 
головой из стороны в сторону (как будто шея 
резиновая). 


2. Из положения сидя прямо с расслабленными 
руками завалимся на бок всей тяжестью. Вправо, 
влево, попеременно. 


3. Стоя, сидя или равномерно шагая, раскачи- 
ваем расслабленные руки, как маятники, посте- 
пенно то увеличивая, то уменьшая амплитуду 
колебания (пустые рукава на ветру). 


4. Сидя или лежа. Плечи висят (лежат) свобод- 
но. Двигается предплечье. Согнем под прямым 
углом. Опустим свободно, как плеть, так, чтобы 
оно падало лишь под воздействием собственной 
тяжести, Попеременно слева и справа. В комби- 
нации с расслаблением кистей и пальцев. 


5. Стоя на низкой подставке или на толстой 
книге, сввободно качаем висящей ногой, как раз- 
болтанным маятником, затем другой, 


6. Сидя, ноги слегка расставлены и согнуты 
в коленях. Покачиваем бедрами, сдвигая и раз- 
двигая колени. Вытянув одну ногу, слегка при- 
поднимем ее, Хорошес средство сохранения спо- 


койствия, 


ый 


Е КСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
ТҮРДІ: и ДЛЯ МИМИКИ ЛИЦА 


1. Сморщив лоб, подняв брови (удивляюсь), 
расслабим его. Совсем расслабим. Постараемся 
сохранить лоб абсолютно, гладким хотя бы в те- 


чение минуты. 
2. Нахмуриваемся (сержусь) — расслабляем 
брови (а это мне до лампочки). 


3. Расширяем глаза (страх, ужас) — расслабля- 
ем веки (лень, хочется подремать). 


4. Расширяем ноздри (вдыхаю запах, вдыхаю 
страстно) -- расслабляем. 


5. Зажмуриваемся (ужас, конец света) — рас- 
слабляем веки (ложная тревога, отбой). 


6. Сузим глаза (китаец задумался) -- рассла- 
бим. 


7. Поднимем верхнюю губу, сморшивая нос, 
(презрение) — расслабляем. 


8. Оскаливаем зубы (африканская ярость) — 
расслабляем щеки и рот. 


9. Оттягиваем вниз нижнюю губу (отвраще- 
ние) — расслабляем. 


Цель этих упражнений — усилить мышечное чув- 
ство! лица. 


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ 


1. Слегка поглаживать себя пальцами по ве- 
кам, бровям, вокруг глаз (этими движениями лег- 
ко успокоить и усыпить ребенка). 


2. Сядем напротив стены на расстоянии 2-5 м. 
наметим на "етене 2 точки, одна под другой на 
расстоянии 50 ем. Переводим взор с точки на 
точку (самоуправление засыпанием). 


3. Созерцание точки с расстояния 5 м в теч. 
10—20 мин — один из йоговских приемов отдыха. 


4. Сведем взор внутрь и кверху — веки автома- 
тически начнут опускаться. Теперь взор сам вер- 
`нется в первоначальное положение, Несколько 
упражнений — и появится легкое головокруже- 


ние и сонливость. 


ы % му? з 
Я совершенно спокоен и раскован. | 
Спокойствие и раскованность приятно растека- 
ются по всему телу, 
Ощущаю абсолютную свободу. 

Все плохое уходит, 
Приходят покой, раскованноеть ‘и“евобода, 


Уверенность и спокойствие 


Я абсолютно спокоен и уверен в себе. 
Уверенность и спокойствие проникают в каждую 
клеточку моего тела. 

Я переполнен уверенностью и спокойствием. 
Всегда и везде я абсолютно, уверен и абсолютно 
спокоен. 


Нарушение сна 


Я совершенно спокоен. 
Я равнодушен к заботам и впечатлениям дня. 
Полное душевное спокойствие. 

'Абсолютный покой мягко окутывает меня прият- 
ной дремотой. 

Все постороннее уходит все дальше и дальше. 
Я забываюсь, наступает сон. 


Тучность 


Я доволен, свободен и сыт. 
Воздержание от пищи приятно. 

Ем, чтобы жить, 

Воздержание от (названия любимых блюд) доста- 
вляет радость. 


. 


Улучшение памяти 


Я запоминаю все, что нужно, легко, быстро 
и надолго. 

В моей памяти фиксируется все, что необходимо. 
Мой мозг впитывает нужную мне информацию, 
словно губка, 


| б 
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абота кишечника | 


| 4) (ой кишечник работает точно и в нужное время. 
г (Стул через полчаса после сна. 
1, | ; Пищеварение как часы. 

4 


к” 


Основные рекомендации по применению 
4 формул камерения и цели. 


І. Применение формул намерения и цели луч- 
. ше всего в вечернее аутогенное погружение. 
2. Повторять эти формулы следует 10—30 раз 
с максимальной убеждённостью. 
3. Чем глубже аутогенное погружение, тем 
прочнее усваивается формула намерения и цели. 
4. Для достижения полного успеха необходимо 
повторять формулу в перерывах между аутоген- 
ными погружениями, при ходьбе, при дыхании, 
г. ударах пульса, при всяком удобном и неудобном 
случае. Формула должна стать содержанием Ва- 
шей личности. 
5. Используйте одновременно только одну 
е: формулу, редко — две. 
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